Lait & lait chocolaté : Récupération apres I'effort

Les trois domaines essentiels de la récupération aprés un
effort sportif sont, d'un point de vue nutritionnel, I'équilibre
des liquides, les réserves de glucides de I'organisme et le
métabolisme des protéines. Ces derniéres années, une dis-
tinction a été faite entre les mesures visant une reprise ra-
pide et de courte durée et les mesures axées sur des adap-
tations de I’entrainement a plus long terme.

Etat de la recherche

La premiére étude sur l'utilisation du lait ou du lait chocolaté
pour la récupération aprés l'effort remonte & 2001, ou aucune
différence n'a été constatée au niveau de la reconstitution des
réserves de glucides dans les muscles (glycogene musculaire)
ou dans l'état inflammatoire, chez des personnes non entrai-
nées, dans les trois jours suivant un entrainement inhabituel des
jambes '. Depuis lors, prés de 30 études ont été réalisées, cou-
vrant divers domaines de la récupération. Dans une méta-ana-
lyse au sujet de la récupération avec la consommation de lait
seul, la conclusion était la suivante : le lait est soit meilleur, soit
aussi bon qu'un placebo, mais pas pire 2. Et le résultat d'une
deuxieme méta-analyse, cette fois avec le lait chocolaté seul,
est le méme : le lait chocolaté est soit meilleur, soit aussi bon
qu'une boisson témoin 3. La situation dans laquelle lait, lait cho-
colaté, boisson pour sportifs (sans protéines) ou eau est la bois-
son la plus judicieuse dépend de la situation et des objectifs de
récupération.

Lait et récupération rapide : liquide

Vous trouverez des informations générales sur I'alimentation
lors de la récupération apres Il'exercice physique dans le Hot
Topic correspondant 4.

Déja dans la premiere étude sur le lait comme boisson pour ré-
tablir au mieux I'équilibre hydrique dans les heures qui suivent
I'exercice, on a obtenu un résultat impressionnant 5. Lors d'un
effort a vélo par temps chaud, les hommes modérément entrai-
nés, ont perdu environ 2% de leur poids sous forme de sueur.
Pendant les 60 premiéres minutes aprés la fin de I'exercice, ils
ont bu, lors de différents jours de test, soit 1,8 I. de lait écrémé,
soit une boisson sportive, soit de I'eau (la quantité correspondait
a environ 150 % de la perte de sueur). Pendant toute la phase
de récupération (4 heures), les hommes du groupe « boisson
sportives » ou « eau » ont produit environ 1,2 | d'urine. Ainsi,
une grande partie de la boisson a quitté le corps relativement
rapidement et n'a pas contribué a compenser la perte de liquide.
La quantité d'urine dans le groupe « lait écrémé » n'était que de
0,6 I. Des différences aussi importantes sont rares dans les
études. Dans ce cas, c'est un signe clair qu'il y a une différence
significative entre les boissons. Le lait écrémé était nettement
meilleur pour une compensation rapide des pertes hydriques
pendant quelques heures de récupération. Ce résultat a main-
tenant été confirmé a plusieurs reprises, également pour le lait
entier et chez les jeunes °.

Toutefois, la situation dans laquelle le lait est adapté en tant que
boisson de récupération dépend également d'autres facteurs
tels que les besoins énergétiques. Lors d’apport énergétique li-
mité, il est moins adapté vu son apport calorique relativement
élevé. Si une récupération rapide est nécessaire, comme par
exemple lors d’un tournoi, le lait ou le lait chocolaté (voir chapitre
suivant) peut étre un choix intéressant.
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Lait et récupération rapide : glycogéne

L'influence du lait chocolaté sur la reconstitution des réserves
de glycogéne dans les muscles a été examinée a deux re-
prises’ 1. Une reconstitution aussi importante qu'aprés une
boisson contenant des glucides (avec la méme quantité d'éner-
gie) a été mesurée. Cependant, il n'existe pas d'études sur le
lait ou le lait écrémé et la reconstitution du glycogéne apres
I'exercice, tout comme il n'existe pas d'études sur le lait choco-
laté et la compensation de la perte de liquide apres I'exercice.

Néanmoins, il n'y a guére de raison de contester I'évaluation
globale selon laquelle le lait chocolaté est un trés bon choix pour
une récupération rapide. Il offre certainement un bon début de
récupération, qui peut étre complété par d'autres aliments selon
la situation.

Quantités pour une récupération rapide

Dans la pratique, il faut toujours disposer d'informations sur les
quantités de nourriture nécessaires. Cependant, ces dernieres
sont déterminées par la situation spécifique et individuelle. Une
indication générale des quantités n'est souvent pas trés utile,
également dans le cas du lait ou lait chocolaté.

La quantité de boisson nécessaire pour compenser la perte de
liquide aprés l'exercice est directement liée a lI'ampleur de la
perte. Dans la phase de récupération rapide et courte qui peut
durer jusqu'a environ 4 heures, la quantité est souvent estimée
a 150% des pertes. Ces 150 % proviennent d'expériences dans
lesquelles une seule boisson et aucun aliment solide ont été
consommeés pendant la phase de récupération et la boisson a
généralement été consommée dans les 60 minutes ''2. Si la
boisson est étalée sur une période plus longue et qu’un aliment
est consommeé pendant cette phase (ce qui est fréquent) la com-
pensation des pertes de liquides sera trés probablement obte-
nue avec une quantité inférieure a 150 %. Toutefois, les quanti-
tés comprises entre 100 % et 150 % des pertes de liquides n'ont
pas été étudiées de maniére systématique.

Dans le cas d'une récupération rapide, il est préférable de ré-
partir la boisson sur les deux premiéres heures aprées la fin de
I'effort. La consommation de liquides en peu de temps, par
exemple dans les 30 a 60 minutes, entrainerait une augmenta-
tion de la production d'urine en réponse a la grande quantité de
liquide '3. Si, par contre, la quantité de liquide est répartie pen-
dant la phase de récupération et qu'aucune grande quantité
n'est bue en méme temps, la production d'urine est limitée et la
compensation des pertes de liquide est donc plus rapide 3.
Dans le cas d'une période de récupération plus longue, il n'est
pas nécessaire de préter autant d'attention a la compensation
des pertes aussi rapidement et en si grandes quantités. Dans
ce cas, il suffit de boire "normalement”, car il y a suffisamment
de temps jusqu'au prochain effort.

La quantité optimale de glucides pour une bonne reconstitution
du stock de glycogéne musculaire est d'environ 1,2 g par kg de
poids corporel par heure de récupération rapide . Pour un
homme de 75 kg, cela représente 90 g de glucides par heure.
Un litre de lait chocolaté contient environ 100 g de glucides, ce
qui couvrirait la totalité de glucides nécessaire en buvant 0,9 I.
par heure. Cependant, la quantité de liquide pourrait devenir re-
lativement élevée et dépasser la quantité de boisson requise.
Cela peut facilement étre évité en buvant une plus petite quan-
tité de lait chocolaté et en mangeant les glucides restants sous
forme solide, par exemple sous la forme d'un petit pain. Ce mé-
lange de boissons et d'aliments solides peut étre utilisé dans
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toute combinaison et offre une bonne possibilité d'adaptation in-
dividuelle lors de récupération. Comme mentionné ci-dessus, le
choix des boissons et des aliments solides dépend également
de la situation (en général, il faut tenir compte de I'apport éner-
gétique total avec une certaine marge).

Le lait et les ajustements a plus long
terme

L'une des sources de protéines les plus efficaces pour soutenir
le développement musculaire apres I'exercice est la protéine de
lactosérum. Il existe prés de 10 études dans lesquelles I'effica-
cité du lait ou du lait chocolaté a été examinge 0 1521,

Le lait ou le lait chocolaté a permis de renforcer ou réparer les
protéines musculaires davantage que les boissons de contrdle.
Cela n'est toutefois pas surprenant, puisque les boissons té-
moins étaient principalement des boissons pour sportifs conte-
nant des glucides ou simplement de l'eau. Il n’existe pas de
preuve qu'elles favorisent I'accumulation ou la réparation des
protéines musculaires.

Un travail intéressant, dans lequel la composition corporelle a
été mesurée. Avec 1 |. de lait écrémé dans I'heure qui a suivi
I'effort et aprés 12 semaines d'entrainement, on a pu réduire en
moyenne, en plus du renforcement musculaire, 1,2 kg de masse
grasse de plus qu'avec une boisson pour sportifs 19, bien que la
méme quantité d'énergie ait été absorbée.

Pour un soutien optimal du métabolisme des protéines muscu-
laires aprés un effort sportif, plusieurs portions de protéines ré-
parties tout au long de la journée ont été recommandées ces
derniéres années. Une de ces portions devrait étre prise immé-
diatement aprées I'entrainement et les portions devraient conte-
nir environ 20 a 25 g de protéines.

Peut-étre qu'une quantité plus élevée pourrait étre plus efficace,
mais il y a encore trop peu de données sur ce sujet 22 et donc,
jusqu'a ce que d'autres recherches soient faites, les recomman-
dations actuelles sont certainement suffisantes pour les per-
sonnes qui font de la musculation régulierement et qui ne visent
pas une masse musculaire maximale. Si, par contre, I'objectif
est de prendre une masse maximale, un peu plus de 204 25 g
de protéines immédiatement aprés la fin de I'exercice pourrait
étre bénéfique.

Un litre de lait contient environ 35 g de protéines et constitue
donc une bonne base pour les ajustements a long terme. 20 g
de protéines sont apportés par 6 dl de lait. Mais la aussi, il faut
évaluer la situation individuelle et, en ce qui concerne les pro-
téines, tout ne doit pas étre couvert par du lait (pur) ou du lait
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chocolaté. La prise d'une partie des protéines par le lait et I'autre
partie par les aliments solides ou par I'ajout de poudre de pro-
téine de lactosérum est certainement aussi une bonne option.

Jeunes athletes

Dans une étude portant sur une centaine de jeunes athlétes
agés d'environ 15 ans et dans un cadre proche de la vie quoti-
dienne (camp d'entrainement d'été), le lait chocolaté a été com-
paré a une boisson pour sportifs contenant des glucides 23
Aprés 5 semaines, avec 4 séances d'entrainement de force et
de souplesse par semaine, le gain de force avec le lait chocolaté
comme boisson de récupération était Iégérement supérieur a
celui avec la boisson pour sportifs.

Le lait et les intolérances

Tous les adultes ne digérent pas le sucre du lait (lactose) de la
méme fagon. La fréquence de l'intolérance au lactose dépend
également de la situation géographique. Alors qu'en Scandina-
vie cette intolérance n'est que de quelques pour cent chez les
adultes, en Suisse elle est de 15 a 20 % environ. Cela signifie
que la grande majorité de la population adulte tolere le lactose.
Les allergies aux protéines du lait sont également rares en
Suisse. Si vous avez des problémes avec le lait (ou les produits
laitiers), il est préférable de demander conseil a un diététi-
cien/ne, car les solutions peuvent étre trouvées individuelle-
ment.

Remarques générales

Le lait et le lait chocolaté sont, en principe, plus efficaces en tant
que boissons en phase de récupération que I'eau ou les bois-
sons pour sportifs. Comme pour tous les autres aliments, les
principes de base d'un comportement alimentaire sain s'appli-
quent également au lait et au lait chocolaté. L'un de ces prin-
cipes est la variété dans le choix des aliments. Prendre une
quantité relativement importante de lait une fois par semaine
pour une récupération rapide n'est certainement pas un pro-
bléme. Cependant, si plusieurs litres de lait sont consommés
quotidiennement, le choix d'autres aliments est considérable-
ment réduit. Cela n'a certainement pas plus de sens que tout
autre choix alimentaire unilatéral. C'est pourquoi, ici aussi, le
principe suivant s'applique : la quantité doit étre adaptée.
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